
Lay (cchc, f>or su coMposicion cn 
nutricntcs , cs considcrayday como uno dc 
(os ay(iMcntos Mas co/yf>(etos yue eXisten . 
£i dcstaycay(>(c su ay(to contcnido cn cay(cio* 


Los tuf^tuflferos ay( nayccr sc ay(iMcntayn 
cXc(usi\/ayMcntc dc (ay (cchc dc su 
cspccic, yay yuc durayntc cstay cf*ocoy (ay 
(cchc cuhrc co(tyf*(ctci/tycntc ( 4 s 


(.otyposicion. 4UityU4 tyedin (3/ fOO ty() de (4 (eche <Le Aiferentes especi&s 


PROTEINA GRASA 


. . . „„ 1I¥ „ » _ . DIAS NECESARIOS 

LACTOSA CENIZAS para deplicar h 

PESO Al NACDdENTO 


2 ,<r\ 

4,5 

4,n 

0,8 

19 

5>3 

7,4 

4,8 

n,o 

10 


ncccsidaydcs nutricionayfcs dc( rccicn 
naycido . 

£ 7 ? (ay (cchc yuc consuMiMOS, (ay dc voycoy? 
hayy 266 M3 dc cay(cio oyproXiMadoyMmtc 
f>or cayday voyso* Y no so(o cs yu c scat (ay 
fucntc f>rincif>oy( dc cay(cio, sino ^uc 
aydcMd*? f>or (ay prof* lay coMposicion dc (ay 
( cchc , c( cay(cio sc oyhsorhc M^jor yuc c( dc 
otros «(iMcntos* 

Lai (cchc dc \/aycay conticnc (ayctosay, 
oyz-ucoyr nayturayf dc (ay (cchc, rcsf>onsoyt>(c 
dc su sayhor (i 3 croyMcntc du(cc+ Trcscntay 
unay ayccion dc protcccion f>ayray c( 
OrjayniSMO ( ayccion prcbiot'icay) , y uc 
(iMitay c( dcsayrro((o dc hactcrioys 
poytofjcnoys y fayvorccc c( dcsayrro((o dc (ay 
f(oray nayturayC 

£ 7 x funcion dc( contcnido dc groysoy yuc 
f>rcscntcn sc f>ucdcn cncontrayr vayrios 
tif>os dc (cchc cn c(M^rcaydo: 

Lcchc Entcroy 
Lcchc £ cMidcsnaytayday 
Lcchc Dcsnaytayday 





riMi PRonncuN us vacas nimt 


fere yue (os ntentlferos pueden producir 
(eche dehen perir. L*s g(*ndu(*s 
ntenteries son ectivedes por centhios en 
e( e^uiUhrio de horntones h*ci* e(^ine(de 
(* gestecion, y (e eXtreccion regular de 
(eche estintu(* Us <i(*ndu(*s per* <fue 
sigensecretendo (eche. 

Z( printer ffuido segregedo por (e 
3(*ndu(* ntenterie es e( c*(ostro , une 


LA U1RE 
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Catena dri 
Catena del 
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^ uhre es e(or$*no encergedo de e(*hor*r 
y *cuntu(*r (* (eche. L* uhre de (e \i*c* 


sofucion crentos* ? enteriUe y 
concentred* de $r*ses y vitentines y 
protelnes. 

/{( c*ho de unos dies cuendo ces* (* 
produccion de cefostro y (e (eche es 
vendiUe, se ordene e (e v*c* 

\Jeces *( die per* ntentener (es ce(u(*s 
s ec reto res fu ncio nendo 
optintentente. 


(echere const* de cuetro g(*ndu(*s 
ntenteries (cuerterones) .Cede uno de 
estos cuetro contp(ejos $(endu(eres es 
contp(et*ntente independiente y con su 
propie estructur* secretor* y se 
contunic* con e( exterior * treves de su 
propio pe^on. 

L* prodmecion y secrecion de (* (eche 
es re*(i^*de por un conjunto de ce(u(*s 
especi*(iz*d*s ^ue se egrupen en une 
unided funcione( ((entede *(veo(o. L*s 



ce(u(*s epite(i*(es (0 g(*ndu(*res) 
ehsorhen nutrientes de (os c*pi(*res y 
(os trensfornten en contponentes de 
(* (eche y (os (iheren en e( (unten de( 
e(\/eo(o. faunos contponentes de (* 
(eche proceden directe/yente de (* 
s*ngre de (* \i*c*y se *cuntu(*n en (e 
uhre. Tero (os principefes nutrientes 
Ur*s*s 9 *z~uc*r y protelnes) se 
sinteti&en en (*s ce(u(*s g(*ndu(eres. 



TRATANIENTO DE LA LECIE 

LA PASTEDRIZACldN 


Tnrn me poimwos consuitfir (n (eche <f nsl nprovechnrnos die 
todos (os mtrientes me nos mf>ort^, es necesntio renCiZAf un 
tr«t<w lento, sc (km rKTEU^maOfd. 


rr otezo pemTeutiwttobl 

A Hervir (# (eche # 6s 3 ratios dur#nte 26 tyinutos* 

Z L P Vja.rU enfrinr (ent#/yente. 

T£<T0£LArt£OWm 

utilize p#r# s#f?er si se h# #lc#nz#do l# 
te/yper#tur# correct# de p#ste uriz#cion* ^i #(h#cer 
e( test no se h# #(c#nz#do, l# tyuestr# se pondr A de m 
color ros#ceo , yie nos indicnr A yue elproceso no se h# 
re#liz#do correctntyente* ^i (# tyuestr# no c#/y(?i# de 
color y se h# producido l# p#ste uriz#cion+ 


L# p#steuriz#cion es elproceso tertyico re#liz#do # libidos cotyo l# (eche 
con elofyetivo de reduclr (os rentes pntogenos (perjudici#les) ^ue puednn 
contener: h#cteri#s, protozoos, tyohos, (ev#dur#s, etc • 

£7 proceso de cnlentmy lento recipe el notybre de su descubridor, el 
cienttfico-^uttyico frnnces Louis V#steur (j€22--1€*fs)* L# printer# 
p#steuriz#cion fue re#liz#d# el 2-6 de #t>ri(de 

(Jno de (os ohjetii/os del tr#t#/y lento tertyico es un# ' esteriliz#cion p#rci#(" 
de (os #(i/yentos ll^uidos, #lter#ndo (0 /ye nos posiUe su estructur# flsic#, sus 
corufponentes yuifyicosy sus propied#des ord#no(iptic#s* Tr#s l# oper#cion 
de p#steuriz#cion, (os productos tr#t#dos se enfrlan r#pid#Mente y se 
sell#n hern/fetic#n/fente con fines dese$urid#d#(i/tyent#ri#* 


Grasas 



Frutas 


Verduras 


Cereales 


10 $ L 1 CTE 0 S EN LA DIETA 


£ 7 ? I# pirdtufide nutricion#(, se encuentrm junto # l#s c#rnes , esto siqnific# y ue elconsutyo de 
ticteos defae de ser tvtoder#do, #( i$u#( yue otros #(in^entos* Los eXpertos recon/fiend#n un 
consutufo dife rente p#r# (os ninosy #du(tos poreue dur#nte U inf#nci # se necesit# w#yor dosis 
de c#lcioy vit#fyin# Pp#r# osific#r (os huesos . 

Zn resufufen po defy os dear ^ue se def>en to/y#r 
2-6 J radones de Idcteos #(dl#* 


PORCIONES DE LACTEOS 

Alimento 

Pordon 

Mcdida Cain 

Lee he 

200 ml 

1 taza 

Yogur 

140-200 g 

1 unidad 

Queso maduro* 

20 g 

Vt rebanada 

Quesilio 

60 g 

Rodaja de 3 cm 







YOGURT 



£7 yoqur se produce per (# 
fertyent#cion de (# (eche. En este 
proceso, debido # (# #ction de 
tiert#* bcicteri#*, p#rte de (# 
(#ctos# se tr#nsforty# en #cido 
(#ctico, de forty# yue (# (eche se 
#cidific# y sus protein#* se 
co#$u(#n . L# di*ponibi(id#d de 
c#(cio es superior, y# ^ue su 
#b*ortion #utyent# por e( 
#cido de(#cido t #ctico . 

Est#s f?#cteri#s perty#necen 
\j't\j#sy son tyuy beneficios#* p#r# 
e( sistety# dijestivo y# yue 
contribuyen #( ty#ntenityiento de 
(# f(or# b#cteri#n# intestin#!. 


DERIVADOS DE LA LECHE 


QUESO 


£7 yueso result# de (# co#$u(#ci 6 n de (# I eche tyedi#nte (# 
#dicion de cu#jo u otro producto co#$u(#nte, (# #dition de 
s#(y (# eXtr#ction de (# ty#yori# de su suero por prens#do . 

^u v#(or nutritii/o es e(ev#doy# <fue #(perder #gu# sus 
nutrientes est#n tyuy concentr#dos, por to <fue 
proporcion#(tyente su c#ntid#d de gr#s# es ty#yor ^ue en 



OTROS DERIVADOS 


Los betidos, sietypre <fue esten e(#bor#dos con un# buen# c#(id#d nutrition#!, son un# 
eXceiente fuente de protein#*, i/it#tyin#s y tyiner#(es entre (os <fue dest#c# e( c#(tio . 
4 iety#s eXisten b#tidos # (os <fue se #n#de cere#(es, con (0 cu#(suty#n #( v#(or nutrition#! de 
(# (eche, e(<fue #port#n (os cere#(es . 

Otro deriV#do de (# (eche es (# cu#j#d#, <fue se obtiene de #n#dir cu#jo # (# (eche, (0 cu#( 
co#gu(# sus protein#* y (e d# un# consistency ty#s f irtye . 

T#tybien h#y tyu(titud de productos, cotyo (#s n#ti((#s, (os f(#nes 0 (#s crety#*, cuy# b#se es 
(# (echey <fue, en tierto tyodo, se con*ider#n deriv#dos (#cteos cotyo (#s n#ti((#s, (os f(#nes 0 
(#s crety#*. £/? tyuchos c#sos se #f>us# de e((os en (# #(ityent#cion de (os ninos pero hetyos de 
tener cuid#do,y# <fue #un<fue est#n e(#bor#dos fund#tyent#(tyente con (eche, pueden ((e\i#r 
$r#ndes c#ntid#des de #z~uc#r, por (0 <jue e(contenido c#(orico es #(to. 








